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戎 利 光
肥満、不 器用 、骨折 、貧 血、 扁平 足、 背筋 力低 下 、柔軟
性低 下 、子供 の成 人病 な ど、子供 の 身体 的変調 につい て、
数 多 くの研究 が取 り組 まれ、 多 くの 専 門家 か らの指 摘が あ
ります 。 そ して その変調 の原 因 も、子供 た ちの生 活習慣 の
乱 れや 、運 動不 足、栄養 の ア ンバ ランス、精神 的 ス トレス
な ど、 とて も複雑 です 。
さ らに、肥満 な どの前述 の健 康 障害 以外 に、 スポー ツ障
害 に悩 む子供 、朝 食 を抜 く子供 、 朝排便 を しな い子供 、 交
通事 故 に遭 う子供 な どが 多いこ とも指摘 されて い ます。 た
だ、 前述の 子供 の健廉 障害 をす べ て解 説す るスペ ー スは、
本稿 に はあ りませ ん ので、肥 満、不器 用、 異常骨 折、 背筋
力低下 、柔 軟性低 下 につ いて、 その実態 をは じめ、 原因や
予 防 ・解決 策 を、筆者 の研 究結果 な どを紹介 しなが ら、 わ
か りや す く説 明 して い きます。
子供 の健 康 障害や体 力低 下 は、子供 に原 因が あ るの では
な く、親 に も原 因が あ るよ うに思 い ます。 過保 護に育 てす
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ぎて、欲 しが る もの を何 で も与 え、何 で も食べ させ る。忙
し くて、 充分 手 をか けた食事 がつ くれ ないの で、 で きあい
の もの、或1よ 簡 単 にで きる物 を食べ させ る。 子供 に過 度
の期待 をか け て、 「勉 強 しな さい。」とい って ス トレス を加
え る。 そ して、公 園 も近 くに ない し、道 路 は 自動 車 の行 き
来が 激 し く、危 ないので、子供 は で きる限 り家 に い るよ う
に して い る とい う両 親が い るか もしれ ませ ん。 この よ うな
生活 を送 って い る と、 子供 は、食べ 過 ぎて しまい、精神 的
ス トレス を感 じ、 運動不 足 に なって しまい ます。
将来 無 限の可能性 を秘 め た子供 の健康 を、ぜ ひ守 って あ
げ たい ものです。
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(肥 満)
嚇 謝 讐 いようにして適 度1こ】
肥 満 児は、最 近10年間 で約2倍 に増 えて い る といわれ 、
肥満 児の 多 くな った こ とが わ か ります 。大 人が肥満 に な る
場合 は、脂肪 細胞 が大 き くな るこ とに よ る もの で、脂肪 細
胞 を小 さ くす るこ とは、 それ ほ ど困難 では ない よ うです が、
子供 の場 合 は、脂肪 細胞 の数 が増 えて肥満 に な り、脂肪 細
胞 を減 らす こ とは とて も困難 だ とい われて い ます。 そ して、
両 親が 肥満 の場 合 は、 その子供 の3分 の2ほ どが 肥満 にな
り、両 親 どち らかが肥満 で どち らか が正常 の場合 は、 その
子供 の約半 数が 肥満 に な る とい う指 摘 もよ く聞 きます 。 県
内で幼 児の生 活環境 状況 と体脂 肪 との相 互 関係 を調べ た結
果、や は り食事 の量が 多い とい う幼 児 は、体 脂肪 の 多い こ
とが わかllました(戎ら,1991)。毎 日の食事 が、 食べ過 ぎ
気味 では ないか ど うか に も注意 して下 さい。
そ して さ らに、食べ 過 ぎに運動 不足 が重 なれば、 太 って
しまい ます。 太 った子供(小 学 生)は 、体 力や 運動 能 力が
劣 って い るこ ともわか りま した(戎 ・加藤1990)。肥満 に
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は、代 謝 異常や ホルモ ン異常 な どに よ る症侯性 肥満 よ りも、
食べ過 ぎ と運動不 足 が主 な原因 で発 生す る単純性 肥満 が圧
倒 的 に多い といわれ てい ます。
また、太 ってい る人は総 コレステ ロー ルだ け でな く、悪
玉 の コレステ ロー ル(低 比重 リボ蛋 白 コレステ ロー ル)が
多い こ と もわか りま した(戎,1982)。や は り、肥満が 成 人
病 の原 因に な るこ とがわか ります。 さ らに、 肥満の発 生 は、
乳 児期 や 、幼 児期 後半 か ら小 学校低 学年 にか け て ピー クが
あ り、思春 期 に も ピー クが あ る とい われ て い ます ので、特
に この時期 に は、食べ過 ぎに注意 して、 活動 的に子供 が動
き回れ る よ うに して、 肥満 を予 防 したい もの です。
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o不 器 用'
【手先を繊細に使って、大脳を大いに刺激 しましょう。】
「小刀 で鉛筆 を削 れ ない子供 が 多い」、 「靴 の ひ もを結
べ な い子 供が 多い 」 な ど とい う話 を よ く聞 きます.最 近 の
子供 の方が不 器用 で あ る とい う研 究結果(戎 ら,1987)も
あ ります。
しか し、最近 は、電気鉛筆 削 りが普 及 して い るの で、小
刀 で鉛 筆 を削 る こ とな どほ とん どあ りませ ん。鉛 筆 を削 る
の に、小 刀 しか なか った昔 とは、 生活 習慣 が 異 な って い ま
す 。靴 の ひ もに して も、 テー プ で留 めて締 め付け る靴 があ
り、靴 の ひ もをうま く結 べ ない とい うの も当 然の話 です。
この よ うに、子 供 に とっては、毎 日の生 活 で手先 を器 用 に
使 う必要 が それ ほ どない以上、 手先 を器用 に使 えな いのは
当 り前 の ような気 が します。
ところが、 手 を使 うと大 脳は刺 激 され るこ とが わか って
お り、手 を使 うと脳 の大部 分が 刺激 され るので、頭 の働 き
もよ くな る とい う研 究 者 もい ます。従 って、手先 をそれほ
ど繊 細 に使 う必要 が ないか ら とい って、手先 をあ ま り使 わ
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ない と、 大脳へ の悪影 響 も予測 で きます。 県内 の小 学校 で
行 った実験 結果 で も、 手先 の不器 用 な子供 は、 日頃元気 が
ない し、 あ ま リ運 動 もで きな い とい うこ とが わか りま した
(戎ら,1987)。さ らに問題 は複 雑 とな り、 あ ま り運 動 で き
ない とい う子供 は、 よ く運動 の で きる子供 よ りも太 ってい
たこ ともわか りま した。
また、手や 指 の巧緻性 と精神 発達や 社会 的 な成熟 とは密
接 な関係が あ る とい われ てお り、 手 さば きは社 会的生 活能
力 とも関係 が あ るとい う専 門家 の指摘 が あ ります。 つ ま り、
手先 を器用 に使 え ない と、精神 発達や社 会 的成 熟、 さ らに
は社会 的生 活能力 も低 一ドして しま う可能性 が あ る とい うこ
とに な ります 。
乎先 を繊細 に使 って、大 脳 を大 いに刺 激 して下 さい。
、
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異 常 骨 折
【カルシウムをよく摂取 して、加工食品に少 し気を付け、日光のもとで大いに運動しましょう。 】
ち ょっ とした こ とで、 す ぐ骨折 す る子供 が 多 くな った、
とい う話 もよ く聞 きます。 これ は、常識 的 には起 こ りそ う
に ない骨折 とい うこ とで、異常骨 折 と呼 ばれ て い ます。全
国的 に調査 を して い る専 門家は、最 近10年間で子供 の骨折
は2倍 に なった と指摘 してい ます。
従 って、 カル シウムの摂 取が重要 にな ります が、 摂取す
るカル シウム と燐の割 合が1対1に な る と、 身体 は最 もカ
ル シウム を吸収 す る といわれて い ます。燐 は、加 工 食品 に
多 く含 まれ てい るこ とが わか ってい ます。 従 って、手軽 だ
とい うこ とか ら、加工 され た食 品 をよ く食べ てい る よ うで
あれば 、 カル シウム を身体 に効率 よ く吸収 す る為 には、 そ
の分 多 くカル シウム を摂取 しなければ な らない とい うこ と
にな ります。
次に 、 ビタ ミンDが 、 カル シ ウムの吸収 に大 きな役割 を
果 たす こ ともわか って い ます。 ビタ ミンDと い うと、 レバ
ー、 肝 油、卵黄 な どを食べ て、紫外 線 を浴 びて身体 で作 ら
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れ ます。 また、運動 しない と、 い くらカル シウム を 多量に
摂 取 して も、骨 に カル シウムが あ ま り沈着 しない といわれ
てい ます。
この よ うに、骨 を丈夫 にす るには 、 カル シウム を多 く含
んで いる牛乳や小 魚 を食べ、加 工 食品 を少 し控 え 目に し、
日光 を浴 びて、外 で元気 よ く運動 す る とい うこ とに な りま
す。 筆者 らが 県内 の小 学生 を調べ た結果 で も、 よ く骨 折 を
した子供 は 、 カル シウム摂 取 量(481.5nlg/day>も身体 的 な
運 動量(1,554.2kcal/day)も少 なか った こ とが わ か りま し
た。
異常 骨折 の予防 には、 カル シ ウム をよ く摂取 して、加工
食品 を少 し控 え 目に し、 日光 の もとで大 いに運動 しま しょ
う。
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背筋力の低下
【元気 よ く運 動 し ま し ょ う。】
「背 筋力の低 下 して い る子供 が 多い」 とい う指摘 が よ く
あ ります。 背筋 力の低下 は、姿 勢の悪 化、腰 痛、 直立姿 勢
持続性 の低 下 、労 働能 力や労働 意欲 の低下 な どを招 き、長
時間、背 骨 を まっす ぐに伸 ば して直立 で きない うえ、最近
指摘 の 多い腰痛 に もな りかね ない とい われて い ます。背 筋
力 とは、 とて も重要 な筋力 で ある こ とが わか ります。 また、
背 筋力 は全 身の筋 力 を代表 す る とい う研 究者 もい ます。
全 身の筋 肉量 と比例 関係 にあ る とい われ る尿 中 クレアチ
ニ ン排 泄 量が.背筋 力 と相 関 を示 した とい う研 究(戎,1988)
が あ ります。 つ ま り・、背筋 力が低 下 して い る とい うこ とは、
た だ単 に、 姿勢 の悪 化や 直立姿勢 持続 性 の低 下 とい うだけ
では な く、 全 身の筋 肉量 も少 な い とい うこ とにな ります。
従 って、 腰部 の筋 肉 も弱 くな り、前述 の よ うに、腰痛 を招
い て しま うこ とに なるで し ょう。
背 筋力 を低 下 させ た原因 は、全 身の力 を出 しきって動 き
回 った り、或 は、運動 す る機 会 が激減 した ことの よ うです 。
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県内 の小 学生 を対 象に行 った研 究 結果 で も、 消費 エネ ルギ
ー の 多い子供 、つ ま り活動 的 に動 き回 って、 エ ネル ギー消
費量の 多い子供 は、背 筋 力の優 れ て いた こ とが わか りまし
た(戎ら,1989)。
運 動 を しない と背筋 力が低下 す るだ けで な く、 ほかの研
究 か ら、運 動 を しないで い る と筋 肉の 活性 を示 す∬吐液 中の
酵素 も減 少 して しま うこ ともわか って い ます(戎 ら,1987>。
家 の 中に ばか りい て、 あ ま り身体 を動か さない でい る と、
全 身の筋 肉量が少 な くな るだけ でな く、 筋 肉の活性 が低 下
して しまい、腰痛 を招 い て しまった りします。 ち ょっ と長
い朝礼 の後 な どで、腰痛 を訴 えて保健 室 を訪れ る子供 が 多
い とい うのは、 よ く聞 く話 です 。
背 筋力低下 を予 防す る為 に も、元気 よ く運動 し まし ょう。
?
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【元 気 よ く運 動 し ま し ょ う。】
全 国的 に実 施 されて い るス ポー ツテ ス トを分析 してい る
研究 者が 、最 近 の子供 の柔軟性 、特 に 立位 体前 屈(両 足 を
揃 え て立 ち、上体 を徐 々 に前屈 させ てい き、両 膝 を山げ な
いで どれ だけ手指 を伸 ばす こ とが で きるか を計 る もの〉 の
低下現 象 を指 摘 して い ます。 柔軟性 とは、行動 を円滑 に行
う力 で あ り、 関節 と筋肉が 主 に関 与 して いる とい われ てい
ます の で、柔軟 性 が低下 して い る とい うこ とは、 関節 が硬
く筋 肉が あ ま り伸 び縮み しない こ とか ら、身体 を円滑 に動
かせ な い とい うこ とに な ります。従 って身体 の硬 い人は、
柔 らか い人の ように無理 に身体 を動 か そ うとす る と、 筋 を
違 った り、 ぎっ く り腰 を起 こ した りす る危険性 が 多 くな り
ます。
ところが 、柔軟性 は運 動 の実 施 と関連 があ ります。運動
を規 則的 に実施 してい た人 た ちが、 運動 をやめ て しま うと
柔軟性 は低 下 し、 そ して、再 度運動 を実施 す る と、低 下 し
て いた柔軟性 が 向上 した とい う報告(戎 ら,1987)があ り
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ます。 県内 で行 った別 の研 究 で も、 消費 エ ネル ギー の 多い
小学 生、 つ ま り活動的 に動 き回 ってい る小 学生 は、 柔軟性
も優 れ てい るこ とが わか ってい ます(戎 ら,1989)。この柔
軟性 は、 身体 の骨 組みや 、関節 を保護 す る靱 帯 の成分 に関
係 があ り、靱 帯 な どの カル シウムや 蛋 白質 の成分 比 に差 が
あ るこ とか ら、女 性の方 が柔軟 性は優 れ て いる といわれ て
い ます 。 また、遺伝 に よって大 き く左右 され、柔 らかい体
質 に恵 まれた家系 の人 は、誰 で も柔軟性 が豊 か であ ると も
いわれ てい ます。
ところが 、先 に紹介 した研 究結 果 の よ うに、運 動 の実施
で柔軟性 が 向上 した とい う報告 は た くさんあ ります。柔軟
体 操 な どは柔軟 性 の向上 が 目的 で しょ う。子 供の 身体 が硬
いの は親 の遺伝 だ と諦め な いで、柔軟 性低下 を予 防す る為
に も、 元気 よ く運動 しま しょ う。
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